CUIDANDO AL
CUIDADOR

ATRAVESAR
MOMENTOS
DIFICILES CON EL
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DESASTRES NATURALES

SORPRESA PORALGO MAS GRANDE QUE

NOSOTROS
FUERA DE NUESTRA VOLONTAD Y ABROMA
CONTROL ) IMPOTENCI4
FOUERA DE LO COMON CANSANCIO ,
PERDIDAS ))) COLAPSO- DISOCIHACION-
- DE LIMITES ) CONGELAMIENTO ,
- DE SEGURIDAD / CONTENCION DESORIENTACION- INDECISTON
- DEL, JSO DE LAS NECESIDADES HIPERVIGILANCIA4
BASICAS SOBREACTIVACION
PARA VIVIR
- DE INTIMIDAD

DESORIENTACION, DESORGANIZACION
intenso ) *‘*
VOLNERACION %‘



TRAOMA

“ El trauma no reside en el evento en Si mismo, es mas en 13 energia
residual blogueada en el cuerpo y el sistema herVioso cuahdo un individuo
no puede completar una reaccion natural de sobrevivencia de manera

SATISFACTOria, en presencia de uha mirada sugicientemente Compasiva”.
segun Peter [evine

- NOS SACA DEL AQUT Y AHORA
-» SE NOS V24 LA NOCION DEL TIEMPO

-» NOS DESCONECTAMOS DE NUESTRAS NECESIDADES INTERNAS Y DE
LOS DEMAS



Psicologicas

Fisiologicas

SENALES DE TRAUMA POR CUIDARA LOS

KISOCIACION y COMPARTIMENTACION\
DE EMOCIONES
NEGAR reacciones ante la tragedia;
miedo, propio dolor
REACCION DIFERIDA ante detalles
insignificantes
Temores, entumecimiento, indiferencia
Cnte violencia, panico, hipervigilencia

Perdida de apetito / sobre comer
Perdida deseo sexual
Sueno perturbado
Hipervigilencia, dificultad de

enfocarse
Cansancio cronico

o /

*
IMPORTAN
TE DE
RECORDAR
que somos
parte de la
solucion, DE
UNA
PARTE
SOLO!

e

Uso de estrategia ineficientes

\_

Distanciamiento
Cinismo
Humor negro
Identificacidon con victimas

(alcool, drogas)

~

/

o

Perdida de sentido
Perdida de interes en
actividades recreativas o
creativas

Percepcion del mundo como un
mal lugar, perdida de confianza

en la humanidad

/

Comportamiento

Mentales



QUERENMOS PROCESAR
LOS EFECTOS DE LO QUE
SE TESTIMONIA,
ACONMPANA Y EVITAR EL

AGOTAMIENTO

PARA NUESTRO BIEN PERSONAL,
EL DE NOUESTROS SERES QUERIDOS

Y EL DE LA COMUNIDAD



Elementos basicos de salud
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Nuestro cuerpo contiene todo en él, |as sensaciones, |0S pensamientos, |1as imagenes, movimientos,
las Creencias, Y en é| estan [0S movimientos gue nos [levah a |a salud



Como salga Conh precision * Eh cuqlquier actividad, |o importante es de
/ hotar COMO e| cuerpo reaCcCiona a [0 que se

\ i hace / vive
PROTOCOLO
DE
REGUOLACION

Solos / en grupo

TOGAR-
CORREGULAC

APOYO DE
NUESTRO

Actividades paro
equlilibrar el
cerepro

ION CUERPO
Imaginacio
N
CONEXION
DESCARGAS
Suefios” . Suspiros /

gritos

EmOClon

OIOYGS
D es



Nuestras aCcCiones responden
t0das a uh impulso que hace
desde adentro: A qué le vamos
a poner atencion dentro de
nuestro alrededor, etC

¢Que nos Va a ayudar a /
MOVILIZAR ESA ENERGIA
ESTANCADA / BLOQUEADA
por |a Cantidad de
informaciones (de multiples
naturalezas) gue gestionamos al
mMismo tiempo, O gue hos
rodean?

POQUITO A POQUITO, un
elemento a la vez. ASi cComo en

|as teorias de fractales, el
heCho que uha Cosa pueda
Cambiar, augue por unh poquito,
eSO Va g impacCtar a todo e|
sistema, dahdole tiempO para
Gue eso se integre.

CONEXION CORPORAL

gensa-
Cion

ensa- ,
Eientao lImagen

T4 MOVi-

Emocion miento

¢DONDE ESTOY? ¢QUE NECESITO PARA ESTAR

DT A I



PROTOCOLO DE REGULACION

SOMATIC EXPERIENCING™ SEGUN PETER LEVINE

@ > RALENTIZAR: caminar lentamente, poniendo la atencidn en la sensacion que
perciben en la planta de los pies

Ry » CONECTAR CON EL CUERPO: cruzar los brazos, manos contra el pecho, cruzar
g tobillos, poner una mano en la axila y la otra sobra el brazo opuesto, respirar

= » ORIENTARSE en el espacio en donde estamos: dejar que la mira se pasee hasta
encontrar algo que sea agradable o reconfortante. Observar que le gusta de lo que
vio. Observar que succede en el cuerpo.

_@_ » PENDULAR: notar, reconocer y sentir las partes del cuerpo que se sienta calmay
las de tension. Cambiar lentamente la atencidn entre las unas y las otras. Finalizar
con la atencion donde haya calma.

ﬁ » CONECTARSE SOCIALMENTE con las personas. Conectarse con alguien quien nos
pueda acompanar, apoyar o que sea amistosa o sufisientemente agradable.



ACTIVIDADES QUE EQUILIBRAN EL
CEREBRO

@ DOPAMINA & OXITOCINA
- completar una accion - jugar con animales
- acciones de autocuidado - jugar con nifos, amigos, desconocidos
- comer - tomarse de la mano con alguien
- celebrar pequenos logros - Abrazar a un familiar
- Dar un cumplido
i SEROTONINA € ENDORFINA
- meditar - reir
- correr - aceites esenciales
- tomar un bano de sol - mirar una comedia
- caminar en la naturaleza - chocolate negro

- hadar, montar en bicicleta /a caballo - ejercicio



JOUGAR ¥0 DESCARGAR TENSIONES

v Nos invita a la v Automasaje @
conexion v Respiracion: suspiro fisolégico, otros n
v NOs ayuda a equilibrar v Bostezar
t0dO huestro sistema v Movimiento, balancearse
hervioso, Yy otros v Apretar — desapretar uh objeto/ uh musculo
sistemas v Gritar / hablar con (eringonhza) o sin sonhido
v NOS ayuda g estar en v Empwar pared / colega con cuidado (limites)

el momento presente

El tema es de hacerlo de a poquitito, osea DAR

¥  TIEMPO al cuerpo para Vivir y integrar |0 que se estd ¥
hacCienhdo para sentirse mejor.
Respetar propios limites, después de reconhocer|os.




TOodO ésto és /mportante,

porque NOUESTROS COERPOS PUEDEN
RECORDAR A LOS COERPOS DE LAS
PERSONAS QUE ACOMPANAMOS, como pueden
Funcionar, sin palabras, con sofo nuestrd PRESENCIA
vV COMPANIA, en el tono de voz con gue les
hablamos, e/ ritmo de huestros movimientos, de
nuestra respiracion, se ven eén huestras miradas, en
nuestras expresiones ade [a cara...

RECORDENMOSLES QUIENES SON Y QUE EN
ELLOS ESTAN LAS SOLOCIONES (que apareceran
en su propio tiempo) Y QUE HACEN PARTE DE
ONA COMOINIDAD.



v GRACIAS POR SU LABOR



